





A. Berat Badan Berlebih (Overweight)  
1. Definisi Berat Badan Berlebih 
Overweight digunakan untuk menyatakan berat badan berlebih. Berat 
badan berlebih (Overweight) adalah keadaan dimana berat badan seseorang 
melebihi normal tapi belum sampai kategori obesitas (kelebihan berat badan) 
(astawan & leomitro, 2009). Overweight (Berat badan berlebih) disebabkan 
oleh kombinasi antara asupan energi makanan yang berlebihan, kurangnya 
aktivitas fisik dan kerentangan genetik (Frank, 2012). Kegemukan dinilai 
berdasarkan Indeks Masa Tubuh (IMT), dan selanjutnya berdasarkan distribusi 
lemak melalui rasio pinggang, perut. Seseorang dikatan overweight jika IMT 
(Indeks Masa Tubuh) berada pada rentang > 25 kg/m
2
 (Kementrian Republik 
Indonesia, 2012).  
Kelebihan berat badan menyebabkan rentan terhadap berbagai masalah 
kesehatan. Ada sejumlah masalah kesehatan yang ditimbulkan oleh kelebihan 
berat badan yaitu mengakibatkan kerusakan pada sistem rangka, yakni 
mempengaruhi masalah persendihan terutama pada lutut, tumit, kaki dan 
punggung. Kelebihan berat badan juga berhubungan dengan kanker rahim dan 
kanker payudara pada perempuan menopouse, serta kanker prostat pada laki-
laki (Datusanantyo & Robertus, 2009) 
2. Dampak Berat Badan yang Berlebihan terhadap Kesehatan 
Berat badan yang berlebihan dapat menyebabkan gangguan metabolik 
atau gangguan metabolisme yang dapat meningkatkan resiko kesehatan antara 





a. Serangan Jantung 
Pengerasan pembuluh darah yang disebabkan oleh adanya 
penumpukan lemak terjadi 10 kali lipat yang memiliki perut buncit karena 
kebanyakan lemak atau enderita obesitas sentral dibanding dengan yang 
normal. Penumpukan lemak menyebabkan arteri menyempit dan 
berkurangnya aliran darah ke jantung menyebabkan nyeri dada (Angina) 
atau serangan jantung ( Stanford Health Care, 2016) 
b. Diabetes tipe 2 
Pada penderita diabetes tipe 2, pankreas yang menghasilkan insulin 
tidak dapat bekerja maksimal membantu sel-sel tubuh menyerap glukosa 
karena terganggu oleh kadar lemak darah yang tinggi.  Asam lemak bebas 
menyebabkan insulin menjadi kurang efektif dalam mengontrol gula darah 
menyebabkan meningkatnya risiko diabetes tipe 2 (Omozu, 2016). 
c. Hipertensi  
Berat badan berlebih juga dapat menimbulkan terjadinya hipertensi 
secara langsung dan tidak langsung. Secara langsung dapat menyebabkan 
peningkatan cardiac output karena makin besar massa tubuh makin banyak 
pula jumlah darah yaang beredar sedangkan secara tidak langsung melalui 
perangsangan aktivitas sistem saraf simpatis dan Renin Angiotension 
Aldosteron System (RAAS) oleh mediator-mediator seperti hormon, 
sitokinin, adipokin dsb. Salah satunya adalah hormon aldosteron yang 
terkait erat dengan retensi air dan natrium sehingga volume darah 







d. Sleep Apnea dan Masalah pernafasan 
Perut Buncit atau obesitas sentral dapat menyebabkan gangguan 
pernafasan karena terjadi penimbunan lemak yang berlebihan di bawah 
diafragma dan pada dinding dada hingga menekan paru-paru. Pada saat 
tidur, gangguan pernapasan ini bisa terjadi sehingga menyebabkan 
pernafasan berhenti untuk sementara (Obstructive Sleep Apnea), (Fatiregun, 
et al. 2009) 
e. Stroke  
Aterosklerosis atau penyempitan pembuluh darah yang dapat 
menyebabkan pembekuan darah adalah kondisi yang mengawali banyak 
kasus stroke. Aterosklerosis dipicu oleh tekanan darah tinggi, kolesterol 
tinggi, merokok, dan kurang olahraga. Sehingga kegemukan dan perut 
buncit dianggap sebagai faktor risiko sekunder yang dapat mengakibatkan 
stroke (Omozu, 2016). 
B. Lingkar Perut 
1. Definisi Lingkar Perut 
Lingkar Perut adalah garis horizontal yang tersempit dari perut yang 
diukur dengan cara mengelilingi perut menggunakan body tape measurement 
dan dinyatakan dalam satuan sentimeter (Dewintami, 2016). Menurut 
Tejoyuwono A, et al. (2015), lingkar perut berlebih merupakan penyebab 
masalah kesehatan yang muncul apabila pola hidup yang dijalani masyarakat 
buruk, seperti makan makanan dengan mengkonsumsi berlemak yang 
berlebihan tanpa diimbangi dengan olahraga. Kelebihan lingkar perut 
berhubungan dengan adanya lemak di dalam perut itu sendiri. Jaringan lemak 





sel ini terdapat satu persatu atau berkelompok kecil di dalam jaringan ikat itu 
sendiri, kebanyakan dalam kelompok besar, membentuk jaringan lemak yang 
tersebar diseluruh tubuh. Jaringan lemak merupakan salah satu organ terbesar 
dalam tubuh. Lingkar perut juga merupakan indikator dari masalah 
kegemukan, terutama kegemukan sentral atau dikenal dengan istilah obesitas 
sentral. Mengukur lingkar perut, dapat diketahui apakah ada penumpukan 
lemak visceral yaitu lemak yang terdapat di dalam rongga perut yang 
menempel pada organ-organ vital di dalam rongga perut tersebut (Ramayulis, 
2014). 
Hasriana et al (2014) mengatakan lemak dapat tertumpuk di daerah 
perut akan menyebabkan perut itu buncit. Perut buncit adalah tanda obesitas 
sentral. Obesitas sentral merupakan kondisi kelebihan lemak yang terpusat 
pada daerah perut (intraabdominal fat). Lemak yang menyebabkan perut buncit 
atau lingkar perut yang berlebihan terdiri dari dua macam yaitu yang pertama 
lemak yang disimpan oleh tubuh dibawah kulit atau yang biasa disebut lemak 
subkutan (subcutaneous fat), dan lemak visceral (visceral fat) yaitu lemak yang 
disimpan oleh tubuh di rongga perut mengelilingi organ-organ dalam perut. 
Kedua jenis lemak yang menyebabkan lingkar perut berlebih, lemak visceral 
atau lemak yang disimpan dalam rongga perut dianggap lebih berbahaya 
karena berhubungan erat dengan berbagai resiko penyakit terkait metabolisme 
seperti resistensi insulin, diabetes, dan penyakit kardiovaskular (Aminuddin, 
2010).  
2. Faktor yang Mempengaruhi Lingkar Perut  
Lemak adalah salah satu faktor yang mempengaruhi ukuran lingkar 





ukuran lingkar perut seseorang. Lingkar perut mempunyai korelasi yang tinggi 
dengan jumlah lemak intra abdominal. Faktor lain yang mempengaruhi lingkar 
perut adalah : 
a. Masalah Kelenjar 
Kelenjar endokrin mengeluarkan hormon yang cukup mempengaruhi 
metabolisme. Menurut Brian dalam bukunya bahwa selama beberapa tahun, 
kelenjar telah disalahkan atas kelebihan berat badan dan kegemukan. Pada 
orang diabetes contohnya, karena kurangnya hormon insulin yang berfungsi 
untuk membawa gula darah ke sel termasuk sel lemak, maka gula tidak 
mencapai sel, energi menjadi rendah dan selera makan dirangsang, jadi 
individu yang terkena diabetes makan lebih banyak (Misnadiarly 2007).  
b. Psikososial 
Apa yang ada dalam pikiran seseorang dapat mempengaruhi 
kebiasaan makanannya. Banyak orang yang memberikan reaksi terhadap 
emosinya dengan makan. Salah satu bentuk gangguan emosi adalah persepsi 
diri yang negatif. Pada wanita penderita obesitas, gangguan emosi ini 
merupakan masalah serius, dan dapat menimbulkan kesadaran berlebih 
tentang kegemukannya serta rasa tidak nyaman dalam pergaulan bersosial 
(Proverawati, 2010). 
c. Usia 
Obesitas dapat terjadi pada segala umur, namun sering dianggap 
sebagai kelainan usia pertengahan. Dengan bertambahnya usia, kemampuan 
metabolik tubuh akan menurun sehinggan kebanyakan orang akan 
menyimpan kelebihan berat badan. Biasanya penimbunan lemak di perut 





d. Aktivitas Fisik 
Aktivitas fisik yang kurang dapat meningkatkan prevalensi 
terjadinya obesitas pada seseorang. Orang-orang yang kurang aktif 
memerlukan kalori dalam jumlah sedikit dibandingkan orang dengan 
aktivitas tinggi. Seseorang yang hidupnya kurang aktif (Sedentary Life) atau 
tidak melakukan aktivitas fisik yang seimbang dan mengkonsumsi makanan  
yang tinggi lemak, akan cenderung mengalami obesitas (Proverawati, 2010). 
e. Hormonal 
Ketidakseimbangan asupan energi yang masuk dengan pemakaian 
energi akan menyebabkan overweight atau obesitas. Penurunan pemakaian 
energi dapat terjadi pada beberapa kelainan hormon, di antaranya 
hipotiroidisme dan defisiensi growth hormone (Richard, 2009)  
Peningkatan stress dalam kehidupan sehari-hari seperti kurangnya 
tidur, dapat menyebabkan lemak perut bertambah. Kondisi kurang tidur 
meningkatkan produksi hormon kortisol dalam otak dan ini meningkatkan 
penumpukan lemak perut (Kay, 2006)  
f. Diet 
Diet menyebabkan protein otot berkurang pada setiap putaran diet. 
Otot adalah kompor yang membakar kalori yang tidak diinginkan. Jika otot 
berkurang, kemampuan untuk membakar kalori semakin berkurang, pada 
saat istirahat atau latihan. Setiap kali diet untuk mengurangi berat badan, 
jaringan tanpa lemak juga berkurang, jadi kita harus mengurangi kalori 
untuk menghindari kenaikan berat badan berikutnya. Jika kembali ke 
kebiasaan makan sebelumnya, maka berat badan akan melebihi berat 





g. Adanya Lemak Perut  
Sebuah penelitian oleh Lawson Health Research Institute 
menyebutkan hormon perangsang nafsu makan dan mengatur proporsi 
energi yang disimpan dalam bentuk lemak, NPY atau neuropeptide-Y juga 
diproduksi oleh lemak perut. NPY menghasilkan ulang sel-sel perkusor sel 
lemak yang kemudian berubah mmenjadi sel-sel lemak. Seseorang dengan 
makan lebih banyak karena hormon NPY yang dihasilkan oleh lemak 
perutnya. NPY juga menghasilkan sel-sel lemak lebih banyak untuk 
ditumpuk menjadi lemak perut (Kay, 2006).  
3. Indikator Lingkar Perut 
Lingkar perut diukur dari bagian diameter terbesar perut. Pada 
penelitian terbukti bahwa lingkar perut yang diukur pada pertengahan antara 
batas terbawah rongga iga dan krista iliaka lebih praktis dilakukan untuk 
mengetahui distribusi lemak abdomen dan predisposisi penyakit (Sulistio, 
2010). 
American National Heart Lung and Blood Institute, lingkar perut ideal 
perempuan tidak boleh lebih dari 88 cm atau setara dengan empat setengah 
jengkal sendiri, sementara untuk laki-laki adalah 102 cm atau lima jengkal 
sendiri (Ramayulis, 2014 & Santoso, 2010). Kriteria Lingkar perut ideal 





 Low High Very High 
 Women : < 80 cm 
Men : < 94 
Women : 80 - 88 cm 
Men : 94 – 102 cm 
Women : > 88 cm 
Men : > 102 cm 
Overweight 
BMI : 25 – 29,99 
No Increased risk Increased risk High risk 
Obese  
BMI : 30 – 34, 99 
Increased risk High risk Very high risk 






Lingkar perut yang berukuran lebih dari normal dan secara kasat mata 
bisa dilihat bentuk perut yang buncit dari berbagai hasil penelitian ilmiah 
diketahui meningkatkan risiko timbulnya berbagai penyakit. Hasil kajian yang 
dipublikasikan The New England Journal of Medicine terhadap 360.000 orang 
di sembilan negara Eropa menyebutkan, ukuran lingkar perut dapat menjadi 
indikator yang kuat dalam mengukur risiko kematian dini. Supriono (2014), 
menyimpulkan setiap penambahan 5cm pada lingkar pinggang atau perut, 
risiko kematian dini meningkat antara 13 hingga 17 persen. 
4. Pengukuran Lingkar Perut 
a. Alat yang dibutuhkan 
 Ruangan yang tertutup dari pandangan umum, jika tidak ada gunakan 
tirai pembatas.  
 Pita pengukur  
 Pulpen atau spidol 
b. Cara Mengukur 
 Pengukuran lingkar perut yang benar dilakukan dengan menempelkan 
pita pengukur di atas kulit langsung (Nurbaeti, 2015). Pengukuran 
lingkar perut dilakukan dengan menggunakan pita pengukur yang tidak 
meregang. 
 Pita pengukur diposisikan secara horizontal sejajar dengan lantai. 
 Pengukuran dilakukan dalam posisi berdiri tegak dengan kedua tangan 
disamping dan kaki rapat. Tentukan daerah krista iliaka yaitu tulang 
panggul paling atas, selanjutnya tentukan daerah tepi tulang iga di bawah 





Lingkari pita pengukur dengan tetap bernafas seperti biasa (Ramayulis, 
2014) 
C. Senam Aerobik 
1. Definisi Senam Aerobik 
Aerobik adalah suatu aktivitas fisik yang disusun secara sistematik, 
gerakannya terutama melibatkan otot besar tubuh, dilakukan secara 
terusmenerus, dinamis dan ritmis, sedangkan dalam aktivitasnya energi yang 
digunakan adalah sistem aerobic menurut Sumaryanti (Betty, 2013). Senam 
Aerobik adalah suatu bentuk aktivitas fisik yang tidak memerlukan oksigen 
dalam pelaksanaannya. Olahraga ini dilakukan dengan tujuan untuk 
meningkatkan massa otot dan tonus otot (Lehri, 2006). Koorinasi gerak dalam 
senam aerobik disesuaikan dengan irama musik. Dalam senam aerobik 
dibutuhkan kelenturan dan kontinuitas gerakan yang sesuai dengan musik 
(Irwansyah, 2007). Pada mulanya Dr. Kenneth Cooper memperkenalkan 
senam aerobik yang lebih menekankan gerakan high impact yang eklusif. 
Gerakan tersebut lebih menekan pada telapak kaki, tumit, pergelangan kaki, 
lutut, dan pinggul (Irwansyah, 2007). 
2. Manfaat Senam Aerobik 
Senam aerobik sangat populer Indonesia. Menurut analisis yang 
dipublikasikan dalam British Journal of Sport Medicine, dengan 
mempertahankan senam aerobik sampai usia pertengahan dan meneruskan 
gaya hidup sampai usia tua, seseorang dapat menunda umur biologisnya hingga 
12 tahun (terlihat lebih muda 12 tahun). Menurut Malahayati (2010)  manfaat 





a. Meningkatkan konsumsi oksigen tubuh yang diperlukan untuk 
membangkitkan energi melalui proses metabolisme. 
b. Olahraga aerobik yang rutin dapat memperlambat penuaan secara biologis. 
c. Olahraga aerobik intensitas tinggi dalam jangka waktu lama dapat 
menurunkan berat badan dan meningkatkan kekuatan aerobik maksimum 
sebesar 25%. Ini setara dengan perolehan 6 ml/kg/menit atau jika 
dibandingkan menjadi 10-12 tahun usia biologis. 
d. Dapat menurunkan risiko penyakit serius. 
e. Dapat membakar lemak yang berlebihan ditubuh, menguatkan daya tahan 
jantung dan paru-paru, memperbaiki penampilan karena setiap gerakan 
yang dibuat untuk menguatkan, mengencangkan dan membentuk otot 
beberapa bagian tubuh tertentu antara lain pinggul, paha, pinggang, perut, 
dada, punggung, lengan, kaki dll 
f. Setelah cedera atau sakit, waktu pemulihan lebih singkat daripada individu 
yang tidak melakukan aerobik. 
g. Menurunkan risiko terjatuh dengan mempertahankan kekuatan otot 
h. Meningkatkan daya tahan tubuh 
3. Macam-macam senam aerobik 
Yudha (2006) mengatakan secara garis besar senam aerobik dibagi 
menjadi 3 macam yaitu Low Impact, High Impact, dan Mix Impact 
a. Aerobic Low Impact 
Gerakan aerobik low impact dilakukan dengan intensitas rendah, antara 
lain dengan hentakan-hentakan ringan, ketukan-ketukan musik biasanya 
lebih lembut. Senam aerobik low impact biasanya dilakukan oleh kalangan 





b. Aerobic High Impact 
Aerobik high impact adalah gerakan yang dilakukan dengan intensitas 
tinggi, biasanya untuk memicu cardiovascular. High impact dilakukan 
dengan ketukan-ketukan musik yang lebih keras, gerakan-gerakan dinamis 
dan kencang serta lutut diangkat tinggi sehingga menahan gerakan tubuh 
lebih berat. 
c. Aerobic Mix Impact 
Aerobik mix impact adalah gerakan aerobik yang mengkombinasikan 
jenis low impact dan high impact. Gerakan ini dimaksudkan untuk memberi 
variasi latihan agar tidak jenuh dan cepat lelah karena tubuh terus-menerus 
dipacu dengan gerakan-gerakan high impact. 
4. Tahap – tahap Senam Aerobik  
a. Pemanasan (Warming Up) 
Pemanasan merupakan sesuatu yang harus dilakukan untuk mengawali 
suatu aktivitas olahraga atau latihan dengan tujuan untuk mempersiapkan 
seluruh tubuh agar dapat melakukan aktivitas gerakan yang lebih berat pada 
latihan berikutnya dan tidak menimbulkan terjadinya cidera. Pemanasan 
terdiri dari :  
1. Gerakan setempat (Isolation) 
2. Pemompa jantung (Full Body Movement) 
3. Kelenturan dan Peregangan (Flexibility and stretching) 
b. Latihan Inti 
Latihan yang berupa pola gerak, dan langkah-langkah kombinasi 
dengan gerak yang dirancang dengan diiringi lagu-lagu, yang penting 





c. Peregangan dan Pendinginan 
Latihan pendinginan dilakukan dengan tujuan agar kondisi tubuh 
kembali ke normal dengan cara menurunkan intensitas latihan secara 
bertahap melalui gerakan-gerakan melenturkan dan meregangkan otot 
tubuh. 
5. Teknik Gerak Senam Aerobik High Impact 
Latihan High impact mengacu pada target durasi minimal 10 menit 
yang merupakan durasi minimal pelatihan aerobik (Giriwijoyo dan Sidik, 
2012). Latihan ini melibatkan gerakan pada seluruh tubuh (leher dan kepala, 
tubuh, lengan, tungkai) secara ritmis dengan menggunakan iringan musik 
(Mulyaningsih, 2010). Contoh gerakannya sebagai berikut : 
a. Jogging : lari pelan di tempat 
b. Jumping Jack : melompat sambil membuka dan menutup kedua kaki 
c. Step kick : tendangan ke depan dan ke samping 
d. High Leg kick : melompat dengan satu kaki, kaki lain menendang ke depan 
atas 
e. Easy walk : melangkah kedepan dengan kaki membuka, mundur dengan 
kaki menutup. 
f. Power Moves : Mengangkat seluruh tubuh dari lantai setinggi mungkin ke 
arah vertikal  
g. Split : Lompat dan mendarat dengan posisi salah satu kaki di depan dan 
belakang 







6. Takaran Senam Aerobic 
Sukma (2016) menyebutkan pada senam aerobic menggunakan konsep 
frekuensi, intensitas, waktu dan tipe latihan atau biasa disingkat FIT (Frekuecy, 
Intensity, Time,). yaitu sebagai berikut : 
a. Frekuensi 
Frekuensi menunjuk pada jumlah latihan per minggu. Secara umum, 
frekuensi latihan lebih banyak, dengan program latihan lebih lama akan 
mempunyai pengaruh lebih baik terhadap kebugaran jasmani. Frekuensi 
latihan yang baik untuk endurance training adalah 2-5 kali perminggu, dan 
untuk anaerobic training 3 kali perminggu. Untuk mendapatkan hasil yang 
optimal, lakukan aktivitas aerobik 3-5 kali per minggu (lebih baik dua hari 
sekali). Sebaiknya dilakukan berselang, misalnya: Senin-Rabu-Jumat, 
sedangkan hari yang lain digunakan untuk istirahat agar tubuh memiliki 
kesempatan melakukan recovery (pemulihan) tenaga. 
b. Intensitas (Intensity) 
Intensitas latihan merupakan kualitas yang menunjukan berat 
ringannya suatu latihan. Besarnya intensitas tergantung pada jenis dan 
tujuan latihan.  Latihan sebaiknya antara 70 – 85 persen dari denyut jantung 
maksimum. Untuk pemula dengan kesehatan yang baik, 70 persen dari 
denyut jantung maksimum sangatlah menyenangkan. Antara 70 – 85 persen 
dari denyut jantung ini disebut Training zone (zone latihan) atau target 
zone. 
Untuk mengetahui apakah intensitas latihan yang dilakukan sudah 
cukup, secara sederhana dapat diukur dengan menghitung detak nadi saat 





tergantung pada usianya dan dapat dihitung dengan rumus sebagai berikut 
(Anggreani, 2008) : 
 
 
c. Durasi (Time) 
Time atau durasi latihan adalah waktu yang diperlukan setiap kali 
latihan. Untuk meningkatkan kebugaran paru-jantung dan penurunan berat 
badan diperlukan waktu berlatih 20-60 menit. Durasi dan intensitas latihan 
saling berhubungan. Peningkatan pada salah satunya akan menurunkan 
yang lain. Jika durasi latihan bertambah maka intensitas latihan akan 
menurun begitupula sebaliknya. Durasi dapat berarti waktu, jarak dan 
kalori. Durasi menunjukan lama waktu yang digunakan untuk latihan. Jarak 
menunjukan pada panjang langkah, atau pedal, atau kayuhan yang dapat 
ditempuh. Kalori menunjukan jumlah energi yang digunakan selama 
latihan. 
7. Efek Fisiologis Senam Aerobic High Impact 
Jackie Sorensens mengatakan senam aerobik merupakan suatu aktivitas 
yang terus-menerus yang sekaligus memadukan beberapa gerakan yang 
menguatkan jantung, peredaran darah dan membakar lemak (Trilia, 2013) 
Senam aerobik memerlukan suasana yang menyenangkan sehingga anggota 
akan termotivasi sesuai latihan program yang telah ditetapkan. Salah satu cara 
yang ditempuh adalah digunakanya iringan musik selama latihan. Selain 
meningkatkan motivasi latihan, musik juga berguna untuk pengaturan waktu 
latihan, kecepatan serta menjaga agar latihan dapat dilakukan dengan gerakan 
 





bersama. Dengan demikian, intensitas latihan diharapkan dapat diatur dengan 
tempo kecepatan lagu dan beat permenit dari sebuah lagu yang mengiringinya. 
Efek terapeutik yang dihasilkan dari senam aerobic high impact seperti 
memperbaiki kerja-kerja otot pernafasan dan meningkatkan strength dan 
endurance pada otot. Williams et al (2007) menunjukan bahwa senam aerobik 
high impact berpengaruh terhadap perubahan sistem kardiovaskular berupa 
penurunan denyut nadi istirahat, komposisi tubuh khususnya penurunan berat 
badan, metabolisme glukosa, penurunan kadar kolesterol. 
Senam aerobik akan memperoleh hasil seperti yang diharapkan apabila 
dilakukan dengan benar. Empat faktor dasar yang harus dipenuhi dalm latihan 
meliputi frekuensi, imtensitas, tipe atau macam durasi latihan. Keempat faktor 
tersebut sering disebut “Resep FIIT” (Frekuensi, intensitas, time atau durasi 
dan Tipe). Frekuensi menunjukan jumlah latihan perminggu, intensitas 
menunjukan berapa berat badan bekerja atau latihan dilakukan dan tipe adalah 
bentuk atau macam latihan yang dilakukan (Sukma, 2016). 
Latihan aerobik yang baik dilakukan dengan frekuensi 3-5 kali 
perminggu dengan durasi latihan 20-30 menit setiap latihan  (Thorkild, 2009). 
Ahli lain, Giam & Teh mengatakan bahwa durasi latihan 15-30 menit sudah 
dinilai cukup apabila latihan dilakukan secara terus menerus dan dihului 3-5 
menit pemanasan dan di akhiri 3-5 menit pendinginan.  Abe et al melaporkan 
bahwa latihan aerobik 3-5 kali perminggu seperti yang direkomendasikan 
ASCM dapat menurunkan  massa lemak subkutan dan kolesterol viseral 
(Christopher K et al, 2015) 
Durasi latihan sangat berkaitan dengan intensitas latihan sehingga 





high intensity atau dengan program long duration-intensity, selama zona 
latihan terpenuhi yaitu 60-90% dari frekuensi denyut nadi maksimal. 
Intensitas dapat ditingkatkan dengan menambah beban latihan dengan gerakan 
meloncat-loncat yang akan mendapatkan beban tambahan dari gaya reaksi 
untuk melompat. Selain itu, dapat pula dengan meningkatkan kapasitas kerja 
latihan dengan mempercepat gerakan senma melalui penambahan kecepatan 
beat musik yang mengiringinya  
Pengaruh latihan aerobik dapat berupa pengaruh  seketika yang disebut 
respon, dan pengaruh jangka panjang akibat latihan yang teratur dan 
terprogran disebut adaptasi. Termasuk respon adalah bertambahnya frekuensi 
denyut jantung, peningkatan frekuensi penapasan, peningkatan suhu badan. 
Termasuk adaptasi antara lain dapat berupa perubahan komposisi badan 
dengan lemak total yang menurun, peningkatan massa otot dan bertambahnya 
massa tulang (Boutcher, 2011). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
